ABENT VAND TRAENING # 4/16

Husk at nyde det omrdde | sugmmer i Brug fx

afsvémningen til at fornemme lyset og vinden pd netop
den dag | sugmmer og sammenlign evt med tidligere

oplevelser. ; :9_—
AU.UAO m DANSK SVGMMEUNION

Uge 2 / Traening 2

Vend dig fra rygliggende til maveliggende 4-6 gange. Svgm en stille tur pa ca. 300

Opvarmnin
P & meter. Se video

Svgm sammen med din makker 2-3x ca. 200 meter crawl, hvor | skiftes til at

Teknik
exni overhale hinanden.

Svgpm 50 crawltag, hvor du traekker vejret hver 2. gang og 50 crawltag, hvor du
traekker vejret hver 3. gang. Gentag et par gange og hold cirka 20 sekunders
Kondition pause mellem hvert sat. Svgm i 10 minutter uden pause stille og roligt tempo. Kig
frem ved vejrtraekningen. Se video med vejrtraekning hver 2. og 3. gang - Se video
om at kigge frem ved vejrtraekning

Flyd pa ryggen og svgm hgj rygsvgmning. Svgm 10 armtag hgj ryg den ene vej og

Afsvgmnin
g 8 svgm 10 armtag hgj ryg den anden vej. Gentag flere gange. Se video
SIS Omkring 1000-1200 meter.
distance
7
AfterSwim: Husk at medbringe kaffe, the og lidt kage som | kan nyde bagefter :-)
T
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https://youtu.be/BEKpTKE_D-k
https://youtu.be/bOWROBrciRk
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/vyA7SVtQ8Ng
https://youtu.be/GFJr6J_jPTA

